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^3ormort 

Arnolb © b r e t, bet ficb butcb feine in Dielen Auf¬ 
lagen erfcbienenen Schriften „kranke Alenfcben“ ,unb 
,Lebensfragen“ eine große unb begeifterte ©emeinbe ge- 
fcbaffen, bie bem ßebenskünftler auf bem ©ebiete ber 
§eilbiät unau$fprect)licl)en ‘Dank unb unoergänglicbß 
Aerebrung zollt, ift nach einer uns zugegangenen erfcfiüt- 
ternben Aacbricbt, bie bis jei?t leiber nicbt roiberlegt 
mürbe, in fernen ßanben bas Opfer eines tückifcben Un¬ 
falls geroorben. 

*1)0 ift es unfere c Pflict)t, feinen Dielen Seferinnen unb 
ßefern in bem oorliegenben „2 e f> r b r i e f“, ben ©bret 
nur bei feinen perfönlictjen ^urunterroeifungen benüßte, 
ein Aermäcbtnis bes unoergeßlicben ©oten ju übergeben. 

A3ie ©bret bie Aöiffenfcbaft nicbt prinzipiell be* 
kämpfte, fo roar er aucb ein Seinb jeber Kurpfufcperei 
unb in biefem Sinne warnt er in ber Srbrift feine An¬ 
bänger aucb einbringücb oor allen unüberlegten A3ag- 
niffen in ber praktifcben Selbftanroenbung oon Saften, 
föuren unb fcbleimlofer ‘Diät ‘Die ßebre oerlangt 
benkenbe Alenfcben, bie biefe bißt geoffenbarten, intimften 
ASeisbeiten an Jicb obne Aifiko zu erproben oerfteben. 

©bret felbft jagt über bie Schrift: „Aorliegenbe 
Arbeit, bie ben ©xtrakf meines AJiffens unb bas Aeful- 
tat meines J4jäbrigen fbeorefifcben unb praktifcben Sfu- 





























biurns enthält, bitte icf> bemenffptechettb behanbefo u»b 
roiitbigeit zu wollen.“ 

‘Dem £efer mit offenen Nugen, ber bem 3iele ber 
©efunbwerbung mit Vebacht unb ohne Sanatismus ?u- 
ftrebt, bietet fiel) hier eine reiche Sunbgrube für bie Nuf- 
erftehung aus leiblichem ©lenb ?u neuem, oerjüngtem 
Sehen. 

lieber bas Ableben ©brets, bes unermüblichen Sor- 
fchers unb Vegrünbers feiner originellen Sehens» unb 
‘Diätreform, merben. oon gewiffer Seite ©erüchte oer» 
breitet, als ob ©hrets ©ob mit feiner Sebensweife zu- 
fammenhinge. ‘Die ©erüchte finb in bas ©ebiet bös- 
milliger ©rfinbungen zu oertoeifen. 

£f>ret kam, oon einem feiner Vorträge mit Sreunben 
heimkehrenb, fchroer ?u Sali unb ift, ohne bas Vewußt- 
fein mieber erlangt zu haben, an einem Schäbelbruch ge- 
ftorben. 

€r ift leiber tot, aber feine öbee lebt weiter. Daß 
im Sinne ©brets gelebt unb gekurt roirb, betoeifen feine 
unzähligen Anhänger, beroeifen bereits beftehenbe ©bret- 
Kuranffalten, fo bas Sanatorium Sebmrabe bei Ntölln 
in Sauenburg. 
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Um eine S?ur mit Saften unb fchleimlofer ‘Diät zu 
Heil- unb Negenerationszwecken erfolgreich burchzu» 
führen, finb folgenbe allgemeine Regeln unb ©atfacben zu 
beachten: 

Das oberfte ©efeß ber ©rnäßrungstberapie ift bie 
unbebingte ©rkenntnis, baj? nur bas Obft allein, bie Nüffe 
eingefchloffen, bie biologifche Urnahrung bes Nlenfcben 
mar unb heute noch ebenfo unfehlbar fein muß. 933er biefe 
Wahrheit nicht erkennt, ober nur bezweifelt, kann nie 
unb nimmermehr zur oollen ©efunbfzeit gelangen. 9UIe 
öweifler an biefer Wahrheit, felbft maßgebenbe Süßrer 
im oegetarifchen Säger, finb ficf> gar nicht bewußt, was fie 
mit ber Nichtanerkennung biefes ©efeßes behaupten. ©s 
wirb ihnen gar nicht klar, baß fie bie Nnficßt aufftellen, 
ber Nlenfcß könne mit Seuer unb oubereitung etwas 
Vejferes, etwas Vollkommeneres, etwas Nahrhafteres, 
etwas ©efünberes unb V3of)lfchmeckenberes zuftembe 
bringen, als bie Natur felbft, als ©ott, wenn man fich auf 
bie Vibel beziehen will. Das heißt boch auf beutfeh: 
klüger fein wollen als bas Naturgefeß felbft. 

VSenn Sie ößre S?ur beginnen, fo haften Sie fich in 
Stunben ber Depreffion, bes 3u>eifels unb ber Nlübig- 
keit, .unb namentlich hei Vöärmemangel, Herzbeklemmung 
ufw. immer wieber oor klugen, baß es nicht bas Saften, 
nicht ber Ntanget an genügenber Nahrung, auch nicht bas 
oorgefchütjte Sehlen ber energetifchen &raft bes Obftes 
ift, was biefen 3uftanb erzeugt, fonbern es ift bas „tot- 
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gekochte“ Sellenmatertal pflan?ficßen unb tierifcßen Ur= 
fprungs, ber „Schleim“, ber ficb als Vückftanb ßauptfäcß* 
lieb im Viagen unb ©arm ein Seben lang angefammelt 
bat, unb jeßf erft, bureb bie lebenbige Staßrung, bas Obft, 
ober bureb Saften mobil gemacht, in Veroegung kommt, 
oerbrängt roirb, unb — roie 5ie bann mit eigenen Sinnen 
roabrnebmen können — unter Veußerung oon ©eftank 
ben Körper oerläßt. ©iefe „V3ieberaufnaßme“ ber oer* 
faulten Vückftänbe in ben ganzen Körper, biefes Vuflöfen 
felbft ber älteften, latenten patbologifcben öerbe, bieje 
„Vückoergiftung“, toie fie c profefIor ©r. Säger genannt 
bat, ift bie oerbängnisoolle Klippe, an ber alle Franken, 
bie „©ßretiften“ rcerben roollen, immer unb immer roieber 
febeitern. Vtan ermübet unb friert niebt besbalb, roeil 
man aufbört ?u effen, niebt roeil man ftatt Sleifcß aber 
Kartoffeln nur Obft ißt, Jonbern allein unb nur besbalb, 
roeil man in beiben Sailen bie giftigen Scbleimfubftan?en 
ins Vlut aufnimmt, bie, bis fie ausgefebieben, bie Krifis, 
bas beißt ©rmübung, Kälte ober bas Sieber oerurfaeßen. 
V3äre bies niebt richtig, unb roürbe bie ©rmübung beim 
Saften ftetig ?uneßmen, fo roäre es nicht möglich, baß man 
am 18. Sage 20 Klm. marjebiert, roäbrenb am 13. ©age 
bie ©rmübung oiel größer fein kann, Vus biefem ©runbe 
allein roar es mir möglich, 

49 Sage nur oon Suff unb VSaffet ?u leben (Köln 1009),. 
roeil ich infolge meiner oorausgegangenen ©iät keinen, 
ober boeb nur wenig Schleim (Selbftgifte) bureb Ser? unb 
©ebirn ?u jagen, bas beißt ?u oerbauen ober aus?u* 
febeiben batte. 

Sie muffen in ben kritifeben Seiten, ben fogenannten 
Keifen, mit ber ganzen Kraft <3ßres VMllens bie 3®eifet 
?u ?erftreuen fueben, bie ößnett eben bureb bie be?eicßnete 
Vergiftung bes Vlutes auffteigen roerben. Vacß jeber 


Krifis unb naebbem ber Vlutffrom roieber einen ©eil bes 
Schleimes aufgelöft bat, erfeßeint geroößnlicß am anbern 
©age biefer jeßt im Vlute Derbrannte Scßleim im Urin, 
im Kot, ober er tritt bureß. anbere Oeffnungen bes 
Körpers aus, namentlicß roenn biefelben, roie bas Oßr, 
bie Stafe, ober bas Sluge, befonbers mit Krankßeits* 
ßerben beßaftet, bas beißt mit Schleim bureßfeßt finb. 
Sobalb ficb alfo bas Vlut biefer toten giftigen Subftanjen 
entlebigt bat, fobalb biefe oom Körper ausgefebieben finb, 
fcbnellt auch bie Kuroe bes Vefinbens fofort roieber in 
bie Säße, unb man muß gewöhnlich über ficb felbft lächeln, 
roie man tags ?uoor, als eben bas Vlut noch „rückoer* 
giftet“ roar, fo mißtrauifcb fein konnte, 3eßt roirb es auch 
klar, roarum ber Sleifcbeffer unb Vielfraß, ber fieß täglicß 
mit ©ierleicßen unb Scßleimnaßrung oollftopft, fo berecß* 
tigte Vngft oor bem Saften unb keinen ©lauben an bas 
Obft ßat, bas für ißn freilich aueß oerßängnisDoll roerben 
kann, roenn nießt planmäßig oorgegangen 
roirb. ©s ift boeß einleucßtenb, baß es nicht nur ein 
Umroeg ift, ben für ben Körper fo wichtigen ©rauben* 
?ucker aus Stärkemehl „ßerausjuoerbauen“, jonbern noch 
obenbrein ben Körper mit Unrat, „Scßleim“ unb un* 
nötigem ©nergieoerbraueß ?u beiaffen! 'Stile Stärkemehl* 
naßrung muß unter 3urück!affung oon Scßleim in 
©rauben?ucker oerroanbelt roerben! 

©as VMcßtigffe, womit ößnen roirkließ genüßt roirb, 
ift ber Vorfcßlag einer geroiffen ©aktik, eine Unter* 
roeifung, eine Veleßrung, roie Sie felbft naeß Vlaßgabe 
ößres Vefinbens unb unter Vnpaffung an 3ßre Ver* 
ßältniffe (Veruf, <3aßres?eit, Umgebung ic.) 3ßre Kur 
ausfüßren können, 3cß ßabe bie größte ©rfaßrung bar* 
über, roas Saften, Obftbiät unb bie „fcßleimlofe ©iät“ 
bebeuten. Ceßtere ift eine entfprecßenb kombinierte ©r* 
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nährungsroeife, wobei Obft immer bie £>auptfache bleibt 
unb ©emüfe nur jum oroecke ber Reinigung, ^Xuflöjung 
unb ©nffcbleiraung, je nach bem betreffenben Ceiben 
binjugenommen roirb. Unter fcbleimlofen ©emüfen unb 
Nahrungsmitteln finb alle biejenigen ju oerftehen, bie 
nicht oon Stärkemehl herffammen. Nlehlfpeifen in jeber 
5orm, Nrot, Kartoffeln, Neis, Altais, Dolenta, ©ries 
unb felbffoerffänblich Sleifcf) unb ©ier Jinb „Schleim« 
bilbner“. Ntan will oon angeblich majjgebenber Seite 
biefe ©runburfache aller Krankheiten immer noch nicht 
jugeben, benn man fcheut oor ber ©eroalt ber ©atfachen 
jurück. Diefe fogenannte Schleimtheorie ift eben keine 
©beorie, fonbern eine ©rfahrungstatfache. N3em es 
wirklich um bie NSahrbeit ju tun ift, ber prüfe meine Ne« 
hauptungen burch bas ©xperiment felbft nach. ön ber 
Statur, bas hot ©oethe fchon erkannt, finb bie lebten unb 
tiefften ©eheimniffe oerbältnismäfjig klar unb einfach, 
aber nur für benjenigen erkenntlich „fühlbar“, ber eben 
keinen ju „oerlehrten“ Nerftanb hctf (wenn öbr’s nicht 
fühlt, öhr werbefs nie erfaffen!) Derfelbe große ©eift 
©oethe hat auch ben für uns fo wichtigen Nusfprud) 
getan: „Die Kunft ift bie hefte Nuslegerin ber Statur“. 
Das beißt, bie Natur offenbart birekt burch 5orm unb 
Sorbe ben Sinn, ben ©eift eines phüfiologifchen “Bor« 
ganges beim tierifchen Organismus äußerlich fichtbar 
(fiehe meine §aarbrofcbüre). N3enn Sie alfo burch Saften 
ober fchleimlofe Diät fich felbft kränker machen, fo rufen 
Sie fich biefes N3ort ©oethes immer wieber ins ©e« 
bächtnis, bajj Sie bei bem ©ntgiftungsprojejj blaß, 
fchlecht, krank unb älter ausfeßen. Die Natur fagt jetjt 
öhrer Umgebung, unb öhnen felbft, wenn Sie in ben 
Spiegel feben: biefer Nlenfcß wirb jetjt gereinigt, er wirb 
jetjt entfchleimt, er ift jetjt krank, um nachher um fo 
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beffer, um fo fchöner, um fo frifcher unb jugenblicßer aus« 
jufeßen, unb um fo gefünber ju fein, öch hoffe, baß Sie 
nun bas NÖort ©oethes, auf ben Krankheitsoorgang, bas 
heifjt auf ben ‘Drojefj bes ©efunbwerbens angewenbet, 
oerftehen. 

N3enn man Stärkemeblfubftanjen, alfo ^Tlefjl, lange 
genug „totkocht“, auch Kartoffeln ober Neis, fo entfteht 
baraus Kleifter. ©in ähnliches c Probukt jum Verkleben, 
Ceirn genannt, ergibt fich bei längerem Nuskocßen bes 
Sleifches. NSenn nun auch biefe oon mir fo angeklagten 
Nahrungsmittel oor bem ©enuffe gewöhnlich noch nicht 
ju Schleim oerkocht werben, fo müffen fie bekanntlich 
burch ben Kocßprojeß ber Nerbauung foweit jerlegt 
werben (chemifch), bafj nur bais wirklich Nüßlicße unb 
NSertoolie ins Nlut geht, nämlich ber ©raubenjucker, 
mäbrenb ber Nückftanb, bas ift Kleifter ober oerfaultes 
Sleifch Nlagen unb Darm oerunreinigeri, oerkleben. Nlan 
oergegenwärtige fich boch enblich einmal obrurteilsfrei ben 
©uftanb eines Ntagens unb eines 10 Nieter langen 
Darmes, burch ben ber Organismus ein Ceben lang biefe 
Unmaffen fchleimiger Nahrung hinburcbbrücken mujjte, 
woburch ber Nerbauungskanal unb befonbers bie oielen 
Drüfen besfelben, Nffimilitationsorgane genannt, oer« 
ftopft würben. Nlan koche boch Obft tagelang, unb bann 
foll man mir beweifen, bafj aus bem Nückftanb Kleifter, 
Ceirn ober Schleim entfteht. ©benfo wenig ergibt fich 
burch längeres Kochen ein fchleimiger Nückftanb aus ben« 
jenigen ©emüfen, welche jur f ch 1 e i m 1 o f e n, aber nach 
bem ftrenge anjulegenben Nlaßftab noch nicht jur 
natürlichen Nahrung gehören, fonbern nur als 
Nlittel, manchmal fogar als „Nremsmittel“ wäßrenb ber 
Kur benütjt werben, worüber Sie im Kapitel „Schleimlofe 
©ericbte“ näheres finben. 
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5ür hie richtige ©urchführung einer Äur empfiehlt es 
Jict), zunächft mit einem kürzeren Saften oon 2 bis 3 Sagen 
?u beginnen.. Am beften bei fteigenhem Barometer, unb 
bei grauen nicht kurz oor Eintritt her “periobe. Bor 
beginn ift ber ©arm mit einem Abführmittel, (Sennes® 
bfäfter, gaulbaumrinbe ober ähnlichem) ?u reinigen; 
nachher ift außerhem noch ein ^liftier oon Vorteil. 
BJährenb bes Saftens ift nur B3affer ober beffer 
3itronenIimonabe, lau ober heiß, ?u nehmen, täglich V 2 
bis 1 Citer fchluckroeife, je nach Beharf (geroöhnlich auf 
1 Citer B5affer ben Saft oon 4 bis 6 3itronen, ein kleines 
Schnittchen oitronenrinhe unb etwas 3ucker nach Ge® 
fchmack). 

©ie erften Sage finb bie fchlimmften. ©er oermeint® 
liehe auftretenbe Heißhunger ift nur Sßluft, bie nach bem 
3. ober 4. Sag oerfchwinhet, wobei fich bie 3unge mit 
einem übelriechenhen Schleim belegt. Sbenfo erfcheint 
biefer Schleim auch halb im Urin. Ss empfiehlt fich be= 
fonbers, ben Alorgenurin in einem- Glafe erkalten, ju 
laffen, um fich „ab occulus“ oon ber B3ahrl)eit über bas 
Borhanbenfein oon Schleim bei allen Kulturmenfchen unb 
befonbers bei allen Franken zu überzeugen. 

A3enn Atübigkeit unb ©epreffion eintritt, fo nehmen 
Sie einen Schluck Simonabe, bie Sie als Sagesguantum 
an einem bunkeln, kühlen Ort jugebeckt aufbetoahren. 
©ie Gelegenheit effen ?u fehen, ift mögüchft ?u oermeiben, 
ftatt befjen legt man fich hin, macht einige tiefe Atemzüge, 
oerfucht alle Gebanken zu oerfcheuchen, fcßließt bie Augen 
(3immer wenn möglich bunkel), unb wenn man auch nicht 
ganz emfchläft, nur zum Halbfcßlummer kommt, fo roirb 
man oft fchon nach roenigen Aiinuten roieber ganz munter 
fein, unb bie Aöabtheif bes franzöfifchen Sprichwortes 
erleben: „Qui bort, bine!“ 
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©as Srheben aus horizontaler Sage hat langfam zu 
gefchehen, ba währenb bes Saftens leicht, aber nur 
momentan Schwinbel entfteht, ber aber burchaus nicht 
gefährlich wirb. 

-3m allgemeinen finb faft alle Jafter, außer ganz fchwer 
Franken, oon ber Seichtigkeit ber ©urchführung über® 
rafcht. ©ie meiften fühlen fich nach hem 3. unb 4. Sag 
körperlich unb namentlich geiftig frifcher unb leiftungs® 
fähiger, ©as ift unglaublich, bis man es erlebt hat! 

Aoichtig ift nach hem erften kleinen Saftenoerfuch hie 
erfte Alahlzeit: am beften fuße Srüchte, z- B. im Bointer 
12 Stunben oorher eingeweichte ©örrzwetfehgen, bamit 
reinigenbe Abfuhr entfteht. 3eboch muß hier fef)r inbioi® 
hualifiert werben, ha bei ftark Berfcfzleimten mit zu fußen 
Srüchten Befchroerben unb fogar Gefahr eintreten 
können, ©er kleine Saftenoerfuch, feine Befchwerben unb 
namentlich bie Schleimabfonberung geben ben experimen® 
teilen Ataßftab über ben Grab 3hrer Gefamtbelaftung. 
©anach können Sie beurteilen, ob ein längeres Saften 
angezeigt ift ober nicht. Sinh in ber kurzen 3eit fchon 
Herzbefchwerben eingetreten, fo ift zu weiterem 
5 a ft e n n i ch t z u r a t e n, unb je nach Sali Obft® ober 
Gemüfehiät, ober beibes kombiniert, zu empfehlen. 

3m Salle großer Atebizinoergiftung (namentlich hurch 
Queckfilber, ©igitalis rc.) ift zunächft fchleimlofe ©iät, 
Geraüfe unb .„Schleimfeger“ mit wenig Stärkemehl als 
Uebergang oorteilhafter. ©abei muß ich wieherholt be® 
tonen, haß ich Gemüfe nicht zur natürlichen Aahrung 
zähle, ich benüße biefelben nur als „Atittel“, unb bamit 
ber Angriff burch eine Aückoergiftung auf ben Körper 
nach hem Saften nicht zu groß roirh unh auch als lieber® 
gang oom üppigen Sleifchtifch zu meiner ©iät. 

befonbers nach hem Saften ift has Befinben bei Obft® 
































biät im Einfang gewöhnlich fcblimmer, als beim Saften 
felbft, roeil biete oollkommenfte Stabrung erft recht auf» 
löft unb entfcßleimt, unb man babureß roieber „rückoer- 
giftet“ roirb. lieber biete größte Klippe finb bis jet?t faft 
die Stoßkoftler nirfjt ßinroeggekommen. 'Silan bat hier 
roieber irrtiimlicb ben Schluß gezogen, unb biefer S3$aßn 
beberrfeßt noeb faft bie gan?e STtenfcßbeit unb bie meiften 
SSegetarier, bas Obft ernähre nicht genügenb, unb man 
greift bann roieber ?u <5emüje ober gar ?u Sieifcß, um ficb 
oollkommen ?u „ernähren“. < 2iffo taffen Sie ficb nicht be» 
irren, unb nehmen Sie ©emüfe nur im be?eicßneten Sinne 
afs „Sllittel“. Oft empfiehlt es ficb bei ‘SSerftimmung 
bureb Obftbiät, einen Safttag ein?ulegen, ftatt nach alten 
Stei?» unb Stäbrmitteln, oon Sttenfcbenßanb gemacht, tu 
greifen, ©egen bie °Probukte ber „unfehlbaren Sonnen» 
kücbe“, bas Obft, miiffen boeb alle „aufföfenben unb auf» 
bauenben &ocßre?epte“ ober ©emüfe für „pofitio unb 
negatio elektrifcbe 'Staturen“ unb berfei „mgftifcfjßs unb 
künftücbes ©emaeß“ minberroertig fein. 

Sin ftarkes Sehnen entftebt ^eitroeife bei ftrenger 
Obftbiät nach Stteßlfpeifen :c., roobureb faft affe Slnfänger 
roieber irre roerben. Slucß biefe ©ier ift nur oorüber» 
gebenb, bauert nur folange, bis bie jetjt oom Schleim 
entblößte Sftagenßaut „oerbeilt“ ift. 

galten Sie ficb bei ber Stusroaßl ber Qualität bes 
Obftes an bie SSünke Öhres Stiecbörganes, bie Stofe. 
Diefe, unb bie 3unge erft recht, fagen öbnen, bureb Saften 
auffallenb oerfebärft, oiel ©enaueres über bie „nötigen 
Stäßrfal?e“ als alle Stecßnungen ber mobernften ‘pßgfio» 
logen. S33as gut buftet, ift oollkommene Stabrung unb 
gefunb. Sltacßen Sie bie ©egenprobe, riechen Sie unb 
fcbmecken Sie an allen künftlicben Stabrungsmitteln. Stucß 
bie Quantität, bas S55ieoiel ber Sttaßl?eit ergibt ficb nach 
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bera Saften nur bei Obft oon felbft bureb eine beftimmte 
Sättigungsgrenje, bie oor bem Saften meiften.s nicht be» 
jummbar unb erkennbar roar. 

Slucb ber Schlaf ift bei Obftnabrung im Slnfang 
fcblecbter, unb nicht feiten träumt man oon ©oten, roeil 
jetjt „oerfaultes, totes Sleifcß“ (©iter unb Schleim) auf» 
gelöft roirb. ©as ?u roiffen ift febr roiebtig, bamit man 
ficb nicht ängftigt. ‘Diefe beunrubigenben ©räume treten 
geroöbnlirb erft gegen SHorgen auf, naeßbem man oorber 
febon einmal erroaebt roar; es empfiehlt ficb baber, beim 
erffen ©rroacben auf?ufteßen, roenn es nicht ?u früh an ber 
öeif ift, roeil man fonft nach bem „©raumfcßlaf“ müber ift, 
als nach bem erften Schlaf. ‘Daher kommt bie Scbroäcbe 
unb ebronifebe ©nergielofigkeit ber Cangfcßlofer. 

©ine ber größten unb allgemeinften Klagen aller 
Safter unb ausfcbließlicben Obfteffer ift ber SBärrne» 
mangel, ben man roieber auf bas ^onto ber ©iroeiß» unb 
Settarmut bes Obftes fetjt. ©an? roo anbers ift ber 
®runb ?u fueßen. öeßt finb Sie „künftlicb“ krank unb 
müffen Ceicbenfcbleim oerbauen, ber bie Cebensflamme 
natürlich berabfetjt. Qier beißt es eben künftlicb bureb 
Reibung, SKärmflafcße :c. helfen, fo lange man im 
< J)ro?eß ber Steingung fteßt. Scßon gute Cuft allein ßei?t 
beim gefunben Sttenfcßen meßr, als bie gan?e ^ulturkücße 
unb ber Sllkoßol. SBarum friert benn ?. S3. ein Steß nießt 
bei 20 ©rab unter Stull? ^älte, §er?befcßroerben jc. 
alles ift Scßleimoerftopfung ber kleinen S3lutgefäße, fo 
lange entfcßleimt roirb. ©enau fo roie bie ^raftkuroe 
beim Saften oerläuft, fo beroegt fieß bie S^uroe ber 
S53ärmegrabe bes S3lute$. ^Diefe kann am 5. ober 6. ©age 
unter 3T ©rab fein, roäßrenb man am 13. ober 14. ©age 
ober fpäter fogar Sieber beobachtet bat. Sieber ift, baß 
man naeß ber ©ntfcßleimung mit Cuft allein roärmer haben 
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kann, als mit bem beften ©ffen. “Das ijt bas Unglaub- 
liebe, Stun müffen 5ic oor allem bebenken, baß Obre neue 
Diät oorerft eine §eilbiät fein muß, bie Sie angreift, bie 
Sie entfcßleimt, unb bei ber 5ie felbftoerftänblich an 
©eroießt abnebmen. 

Nichtig ift bie Srage, roie oben feibon ermähnt, 
inroelrbera©empoberKranke?urJcblßim- 
l o f e n Diät, bejießungsroeife ?um Saften übergeben 
kann? §ier ift eine eingeßenbe S3erückficbtigung bes 
Ceibens, Filters, ©efcßlecßts ufro. bringlicb notroenbig. *) 

lieber bie Slrt unb 3ufammenfeßung ber fcßleimlofen 
unb natürlicben Diät finb folgenbe allgemeine ©eficßts- 
punkte ju beachten. Die SSeoor^ugung einzelner Speifen 
richtet ficb nach ber Slrt bes Ceibens unb kann nur mit 
Obacht unb oon Sali ?u Sali entfebieben roerben. ön gan? 
febmierigen fällen ift ein faftenkunbiger Slr?t ?u State ?u 
sieben. 

Das Scßlirnrnfte unb S3erbängnisoollfte aller Kultur- 
efferei ift bas „©emifeßte“, bas „juoiel burebeinanber“, 
bas Diner. Diefe Sliifcßung, biefe Kombinationen, biefe 
reichlichen 3ufammenfebungen finb an bem bisherigen 
oegetarifeben ©ifcß ebenfo fcblimm geroorben, als bas 
Diner ber Sleifcbefjer mit ben bekannten obligaten 
©ängen. Diefe raffinierte Kocßkunft in beiben Sägern 
bat nur ben alleinigen omeck, immer noch ohne Appetit 
effen ju (affen, was kein ©ier tut, nicht einmal bas 
Schwein. Silan bringe ein oegetarifebes Diner, alles bas, 
mas ein SHenfcß in einer halben Stunbe in ficb hinein» 
ftopft, in einen ©opf, erbiße bas ©an?e noch etroas roeiter, 
ber Verbauung entfprecßenb, rühre um, laffe es einige 
5tunben fteben, unb man überzeuge ficb bann mit klugen 
unb Stafe, mas für eine abfebeuiiebe „Sliifcßung“ ent» 

*) Siebe ©njdjlägiges in „kranke ^Itsnjcben“ unb „Ssbensfragen“. 
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ftanben ift. Damit glaubt man ficb §ut ernährt ?u haben 
unb man rounbert ficb, roenn bie „pbüfiologifcße Sita- 
febine“, Silagen unb Darm, nicht mehr funktionieren roill, 
ober gar brobt ftilljufteßen. S33enn biefes „©emifcb“ be» 
fonbers oiel Scbleimnahrung enthält, fo roirb es fiel) im 
roeiteren Verlauf bes 3ßtfeßungspro?eJfes nicht roefent» 
lich oon ber entfprechenben Drobe eines „gut bürgerlichen 
©ifeßes“ ünterfebeiben. Selbft alle Obfteffer haben bis 
jeßt ben Schier gemacht, baß fie ?u gemifcht fpeifen. Das 
mar neben bem „3uoiel“ bas Scblimmfte unb S3er» 
hängnisoollfte aller Kulturfrugiooren, befonbers aber 
bann, roenn mit ber „Diät“ ein gjeil^roeck oerfolgt 
roirb. ön biefem ^unkt Ift bie Slnroeifung ber Statur 
ebenfo.maßgebenb, roie in allen anbern. Streng genommen 
follte man jeweils wochenlang nur allein eine einige Sorte 
Obft genießen, bie Sr-ucßt ber Saifon. 

§aben Sie feßon genauer barüber naeßgebaeßt, baß 
eine Kuß burcßfcßnittlicß 10 Citer SHilcß gibt pro ©ag, 
mit Jett», ©iroeiß- unb SÜuskelanfaß unb babei noch ben 
S3flug ließt, wobei ißre Stabrung jahraus, jahrein in ber 
§auptfacße nur aus Söaffer unb §eu befteßt? Steckt bas 
alles im §eu? ©lauben Sie nicht mehr an ben roiffen» 
fcßaftlicßen örrtum, baß aus Jleifcß Sleifcß unb aus Seit 
Jett entfteßtl Das Ceben befteßt auf eßemifeßer Umroänb- 
lung; ber natürliche ©rauben^ucker bes Obftes ift bie 
ßöcßfte unb befte Quelle für SItuskelbilbung, Kraft unb 
SSärme. „Süß“ ift ber Inbegriff oon ©efunbßeit unb 
Cebensglückl Die ©iroeißtßeorie ift bie oerbängnisoollfte 
örrleßre aller Seiten für bas gan?e SHenfcßengefcßlecßt. 

<3e küßler bie SBitterung, befto trockener, faftlofer 
unb füßer foll bie Obftnaßrung fein. SllfoimSöinter 
meßr Sübfrücßte unb auch Stüffe unb 
Siepfei; im Sommer faftigeres Obft, bie 
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5 r ü cb t e b f e r S a i f o n. 3m Srübjaßr, roenn bei uns 
Mangel eintritt, bauptfäcblicb Orangen. Vor allem aber 
ift ?u beachten, falls noch ©emüfe genommen werben, 
bajj Ob ft unö ©emüfe niemals ?ufammen 
gegeffen roerben Jollen; bas beißt alfo, roenn 
Sie Obft effen, bann foll nie zu gleicher oeit roeber Vrot 
noch ©emüfe ßinzugefügt roerben, unb Jobalb Sie ©emiife 
effen, bann kein Obft, böcbftens etwas Vrot ba?u. Das 
leßtere foll unter keinen Umftänben zu frifebem Obft ge¬ 
geffen roerben, böcbftens mit Hüffen ober 'Kußbutter, alfo 
für Jicb allein als eine Klaßlzeit. Vrot ju frifebem 
Ob ft unb Sübfrücbten erzeugt ftets © ä b ~ 
rungen, an benen faft alle Vegetarier leiben. 3cb 
empfehle, Küffe nur in kleinen Kiengen unb 
ftets mit füßen 5 r ü cb t e n, Sübfrücbten, feigen, 
Datteln, Kofinen, ©elee, Tonfiture, Jjonig ober ähn¬ 
lichem gleichzeitig jufammen zu kauen. D u r dj> b e n 
natürlichen Traubenzucker roirb bie 
V e r b a u I i cb k e i t ber Küffe beim 3u- 
fammenkauen erhöbt, bas ift J e b r ro i rß - 
t i g. Tin erroaebfener Klenfcß braucht kaum ein halbes 
°Pfunb Küffe pro Tag unb nur im Vöinter. Vöallnüffe 
ober Ktanbeln finb bas Vefte, Hafelnüffe müffen roie bie 
Klanbein bureb Tinroeicben ober bureb etroas Köften erft 
oon ber Hülfe entlebigt roerben. 

Paffen Sie Jicb beim Keinigungsprozeß (Tntfcßlei- 
mung) mit ber 3eitrecf)nung nicht beirren unb bebenken 
Sie ftets, roenn es etroas lange bauert, baß Sie roie bie 
Vorfahren, ein Peben lang unnatürlich unb zuoiel gegeffen 
haben. Vebenken Sie ftets bas Sprichwort, in bem fo 
piel wörtlicher Sinn liegt: „Die 3eit bellt alle VSunben“, 
Tßronos, bie oberfte aller grieebifeben ©ottbeiten, ift bas 
Kllraäcbtige allen, ©efebebens. 3eit unb ©ebulb, ab- 
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roarten unb fonft gar nichts tun, nicht einmal effen, ift in 
oielen Süllen heilkräftiger als alle ^fufeßerei. 

Sehr wichtig ift, auf bas Varometer zu achten; fobalb 
bies finkt, ber Cuftbruck geringer roirb, alfo fcblecbtes 
Vöetter unb im Sommer ©eroitter im Knzuge finb, tritt 
bei jebem ebronifeb Franken Verfcblimmerung unb 
JeeliJcbe Depreffion ein, aber nur besbalb, weil bureb 
höhere Temperatur bie ©äßrung ber Selbftgifte (Schleim) 
unb beren Veroegung größer unb bie Kusfcbeibung um 
fo ergiebiger roirb. Hier treten gewöhnlich Herz- unb 
KtembeJcbroerben auf, roeil ber im Vlute kreifenbe 
Schleim bie zarten Vlutgefäße oon Herz unb Cunge 
fcblecßt paffieren kann. Km anbern Tage feßon feßen Sie 
biefen Schleim gewöhnlich im Urin, unb ‘Pumpe unb 
Ventil funktionieren roieber gut. Vergeffen Sie bies ja 
nicht in kritifeßen 3eiten unb legen Sie Jicb, roenn mög¬ 
lich, zur Kuße. VSenn man biefe Äur macht, ift man frei¬ 
willig krank, bas heißt, man läßt jeßt ber Katur 3eit 
unb Straft, inbem man Jicb auch oor Krbeit feßont, fo gut 
es geßt. Trft naeßbem fieß ber Körper oolikommen ge¬ 
reinigt hat, erlebt man bann bas Unglaubliche, aber 
SelbftDerftänbliche, baß Obft bas hefte Heilmittel unb, 
wenn man ben ^ulturgeroohnheiten nicht mehr naeßgeben 
will, auch bas oollkommenfte Kaßrungsmittel ift! 

Das Saften ift bei cßronifcß Franken in mehreren unb 
anfteigenben Verbben Dorzuneßmen; je nach Soll ift 
„fcßleimlofe Diät“ einzufcßalten, roobureß bie roäßrenb bes 
Saftens aus ben Schleimhäuten gepreßten Scßleimmaffen 
aufgelöft unb abgefüßrt roerben. Sonnenbab unb fonftige 
„phgfikalifcße Vrozeburen“ können roäßrenb bes Saftens 
auch unterftüßenb hinzugefügt roerben, wirken aber, 
namentlich bas Sonnenbab, fcßlimm, fobalb bes „©uten“' 
ZU oiel getan roirb. Tin Sonnenbab foll halb naeß bem 
erften Schweißausbruch aufßören. 57 




















Rei ftarker Relaftung, §et?fchroäche it. ijt es bejfer, 
basfelbe roäbrenb beginnender Kur ]u unteriaffen. 

Nun habe ich 5ie ?um Schluß noch non dem größten 
„Schreckgefpenft“ ber Saften* und fchleimtofen Diätkur 
gu befreien, b. h- oon ber gurchf cor ber Nbraagerung 
unb ber Unterernährung. “Jüan roetß doch genau, baß bie 
magern Ntenfcßen bie (eiftungsfäbigften unb auch bie ge= 
fünbeften fjnb, baß es keinen fetten neunzig-» ober hundert^ 
jährigen gibt. ‘Die ärmften Sänber ftellen bie meiften 
hundertjährigen. Nlfo too man am toenigften gu effen hat 
unb nach roiffenfchaftlicher Nnficht unterernährt ift, mird 
man am älteften. Ein Orientale, ein Jakir ift am ieiftungs» 
fähigften unb faftet am längften unb am leichteften, nicht 
troßbem, fonbern gerade deshalb, weil er faft nur aus 
haut unb Knochen befteht unb fomit am gefünbeften ift. 

€ h r e t bie Rechte ber Statur, folget dem Sage ber 
Siebe, fo braucht 3hr keine ©efeße! Nor allem aber ber 
Siebe gum eigenen Seben folgen, bas, ift b i e „Söfung oon 
allem“ und geroiß einer ooriibergehenben Entbehrung 
roert, die erft gu ungeroohntem, aber gefundene Sehens- 
genuffe führt! 


5cf)iam!o{s ®stickte. 

Nußer Obft find folgende ©emüfe unb Salate fchleim» 
lofe Kur- und Nahrungsmittel (bie Reihenfolge geigt 
zugleich ihre Rangordnung, b. i. Qualität an): 

1. Nls Salat, mit Eitronenfaft und etroas gutem Oel 
ober Nußbutter minbeftens 12 Stunden oor ©ebraueb 
angufeßen, etroas öueker ober gefeßnittene Sroiebel können 
je nach ©efchmack hingugefügt toerben. ©ie ©emüfe unb 
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Salate find fein gu fdjneiben ober mit dem Sleibeifen oder 
dem Jrjobel gu reiben! 

a) roh: Karotten, Slotfraut, ©auerfraut (diefeö toegen 
deö ©algeö borßer gut abgutoafeßen), (Surfen-, Kopf-, 
©nbibien-, f?elb-, fiattief)-, 23runngreffen-, Tomaten- (toenig) 
©alat; SKeerrettig nur gang toenig mit Surfer oder honig 
ohne Sitrone. 

b) SJorßer leicht gefodft: Sellerie, rote und toeiße Stäben, 
grüne Söhnen. 

2. ©efodjte ©emüfe, am beften mit ©oeoönuß- oder 
Stußbutter je nach Slrt gefchmorrt oder gedämpft: Karotten, 
gtotebeln, toenn flein gang oder in Scheiben gefchnitten in 
gutem Oel oder Cocoäf.ett gugebetft gebraten, bis fic leicht 
bräunen und fuß fcfjmerfen (feßr gu empfehlen); toeiße Stu¬ 
ben mit Burfergufaß, grüne ©rbfen (gurfererbfen), ©pinat, 
©auerampfer, grüne Söhnen, Jelömöbren, ©cßroargtourgeln, 
Koßlraben, Slotfraut, ©auerfohl, Söitfing, (SBeiß- u. fjfilber- 
fraut). Sille Koßlarten, außer ©auerfohl (©auerfraut), auih 
©pargeln, find tpeniger gu empfehlen. 

Sßeiße SBoßnen, Orbfen und fiinfen find gu ftirfftoff- 
haltig und toirfen ähnlich nachteilig tote ^leifcf). Sitte SJteßl- 
fpeifen, auch S5tot, Steig, hafet, Kartoffeln, find ©djleim- 
bitdner, ebenfo SJtildj unb ihre ^robufte. Sauermilch, 33utter- 
mitch, toeißer Käfe find nur als abführende SJtittel angufeßen. 
©mgetoeidjte #aferflorfen, ober etroas ©raßambrot, fßnnen 
als „©djleimfeger" in geringer Sftenge genommen toerben. 
SBer. Kartoffeln nicht gang laffen fann, nehme fie nur hart 
gebraten mit §toiebetn. Slucß dag 33rot toird durch dag 
Stoffen ettoag ßhleimärmer. #aferflorfen audh als gufaß 
bon ©alat oder ©emüfen, oder unter roßeg Slepfelfompott 
gemifcht, die Slepfel mit der Schale gerieben, find mit ettoag 
Surfer in diefem Sinne in Heiner Quantität guläffig. 

©in Slbfud berfchiedener ©emüfe, denen man auch #eil- 
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Muterte gerfngetaRenge gufügen fann, ergibt bie fogenannte 
tfräuterbouilton. Sie #eitfräuter finbet man in ben bet¬ 
riebenen Statur- unb .@eitfräutetbüc|ern bergeic|net, teobei 
k| gu einer geteiffen SBotfid^t ermähne. 

Saß bie Statut für jebe Äranf|eit ein ifraut bat/ ift 
eine eitle €g gibt im rein natürlichen ©inne 

nur eine üranf|eit, unb biefe ift im 2Befentlic|en ,,©i|ieim- 
berftopfung"! 

3d) ftette toeber f)eii-, noch üocüregepte unb feine Siät- 
regepte auf. 

@6enfo teenig fann man bog SBiebiel nadj ©rammen 
botfdjteiben. Stiemanb fann teenig genug effen unb bei bet 
Siätfur erft recht. Sßenn bie Staiur im gangen Sietreidj 
alle ^ranfbeiten unb auch 93etteunbungen mit ffaften f»cvtt/ 
fo fügt fie, bie Statur, bie Unfehlbare (©oft, ber Schöpfet/ 
bet S(ümä#tige unb Sllltoiffenbe), bafj alle Jftanf leiten 
©Ine 3Iugna|me bon guöiel unb faifdjer Sta|rung fommen, 
aff© nur burd) baä ©egenteil, butc| 9tidjt- unb Söenigeffen 
unb burc| bie Staturbiät (Obft) ge|eüt »erben tonnen. 

Sag ©infadjfte ift bag Statürücfjfte, unb beg|nlb für 
Reifung unb ©rnä|rung bog 93efte. 3<b tollt, unb in 3B.a|r- 
|eit fann man nur ben 2Beg teeifen, ber enbgültig unb 
fi^er ba|in fü|rt, 

fein eigener flrjt unb niefit meljr hranft ju werben. 


IV. 


^öerjitttgtittg auf 
ttafiirU4)ßui 

von 

^rnolb €btßt 

1.—3. Caufßtti) 
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